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CERTIFICADO DE ESTUDIOS

La Federacion Espafiola de Actividades Dirigidas y Fitness, a través de su
Delegaciéon FEDA CENTRAL certifica que:

Don/Doia: ISAAC BARRERA NAVARRO , con DNI/IDC: 48988773S

Ha cursado satisfactoriamente la formacion no reglada que se detalla, a
continuacion, resultando como APTO:

Formacion:
Experto Base FEDA, en Nutricién y Dietética Deportiva

Carga Horaria: 80 horas
Formato: Online
Fecha Finalizacion: 23-02-2022
La realizacién de esta formacion no reglada, le capacita, con conocimientos

necesarios para desarrollar su labor en el Area mencionada, de manera satisfactoria,
acorde a las exigencias del Plan Formativo FEDA

La Delegacion FEDA CENTRAL expide el presente certificado, para que se
presente como documento anexo, en las diligencias, en las que sea requerido, a
peticion del interesado y con la autorizaciéon de la Presidencia de la Federacion
Espafiola de Actividades Dirigidas y Fitness.

El presente Certificado es un anexo de contenidos de la formacion del Certificado Original 1 de Mar de 2023



CONTENIDOS DE LA FORMACION

TEMA 1. NUTRICION

* Introduccion

* Nutricion. Definicién

« Alimento. Definicion, tipos, clasificacion, importancia

« Importancia de la nutricion en el deporte

« Conducta alimentaria

« Educacion nutricional. El problema de la
alimentacion actual

« La piramide Espafiola. Recomendaciones
generales. Los peldafios de la piramide

« La pirdmide Australiana (comparativa)

TEMA 2. HIDRATOS DE CARBONO
« Definicion, estructura, funciones y fuentes
« Clasificacion
« Hidratos de carbono simples: Monosacaridos
y Disacaridos
« Hidratos de carbono complejos:
Polisacaridos
_+ Hidratos de carbono no digeribles: Fibras
« Indice glucémico
« Intolerancia a ciertos carbohidratos.
Fructosa, Lactosa, Diabetes tipo 2
« Importancia de los hidratos de carbono en la
practica deportiva

TEMA 3. PROTEINAS

« Definicién

* Aminoacidos, aminoacidos esenciales,
aminoacidos ramificados

¢ Funciones

« Ingesta de proteinas en deportistas.
Necesidades. Importancia

TEMA 4. GRASAS

« Definicién, caracteristicas y fuentes
* Clasificacion

« Funciones de las grasas

« Transporte y distribucion

« Triglicéridos de cadena media

« Patologias

« Interés nutricional deportivo

TEMA 5. DIGESTION DE LOS MACRONUTRIENTES
« Sistema digestivo
« Digestion y absorcion de los carbohidratos
« Digestion y absorcion de las proteinas
« Digestion y absorcion de las grasas
« Comparativa digestion y absorcion de los
diferentes macronutrientes
« Aspectos digestivos en la nutricion deportiva

TEMA 6. VITAMINAS

« Definicién. Clasificacion
« Funciones

« Toxicidad

TEMA 7. MINERALES

« Definicién. Clasificacion

* Minerales y ejercicio fisico
« Calcio
* Magnesio
¢ Zinc

« Antioxidantes

TEMA 8. HIDRATACION

« Importancia de la hidratacion

« Necesidades. Agua y electrolito

« Deshidratacion, causas y consecuencias
« Sudoracion durante el ejercicio fisico
 Hidratacion y ejercicio fisico

« Pautas de hidratacion

TEMA 9. PRODUCCION DE ENERGIA. SISTEMAS ENERGETICOS
« El masculo como tejido activo

« Consumo de energia por parte del misculo

« Obtencién de energia: sustratos energéticos

« Sistema energético de los fosfagenos

« Sistema glucolitico

« Sistema oxidativo

* Recapitulando

TEMA 10. VALORACION DEL ESTADO NUTRICIONAL
« Utilidad y tipos

« Composicion corporal

« Determinacion de la ingesta de nutrientes



« Evaluacién bioquimica del estado nutricional
« Evaluacién clinica

TEMA 11. PLANIFICACION NUTRICIONAL

« Dieta del deportista

« Estimacion del gasto energético del deportista

« Distribucién del gasto energético en los
macronutrientes

« Elaboracion de la dieta

« Pérdida de peso

« Ganancia de masa muscular

TEMA 12. PAUTAS DIETETICAS DE NUTRICION DEPORTIVA
« Dieta y actividad fisica
« Estrategias nutricionales del deportista:
sobrecarga de glucégeno
« Alimentacion antes de del ejercicio
« Alimentacion durante el ejercicio
« Alimentacion después del ejercicio

TEMA 13. SUPLEMENTACION DEPORTIVA BASICA
« Definiciones
« Criterios de seleccion de un suplemento
deportivo o ayuda ergogénica
« Clasificacion de las ayudas ergogénicas
« Suplementos para prevenir o tratar
deficiencias de nutrientes

Firmado:

Responsable Delegacion

Firmado:

D. FRANCISCO YANEZ BRAVO
( Presidente FEDA)

El presente Certificado es un anexo de contenidos de la formacion del Certificado Original 1 de Mar de 2023



